
ラン ラン ファン― ―

　ジョギングは気軽に始められる上に、ダイエットや生活
習慣病の予防など、さまざまな効果が期待できます。
　今回の特集ではジョギングの基本を中心に、楽しく継続
できる方法などを紹介します。
　走ることを繰り返すことで感じてくる楽しさ――。
　長距離を走るのが苦手という人も、最初の一歩を踏み出
してみませんか。
写真：Ｒ

リ ュ ウ オ ウ

ｙｕｏｗランニングクラブの皆さん



①両足を前後に開く
②体重を前足にかける
③後ろ足のかかとを地面に付ける
④頭からかかとまでが真っ直ぐに
なるように意識する

①両足を前後に大きく開く
②前足は90度になるよう屈
伸。体重も前足にかける　
③背筋を伸ばし、視線は前
にする　

①足を一歩前に出し、後ろ
足の膝を少し曲げる
②腰を後ろに引く（上体と
前足でひらがなの「く」の字
をつくる）

①壁などに足を立てる　
②上体をゆっくり前にする
③ふくらはぎとアキレス腱
が伸びるのを意識する

①両手を組んで手のひらを
上に向けて伸ばす
②足は肩幅で、しっかりと
地面につける
③背中を真っ直ぐ伸ばす

①手を体の前で丸く組む　
②軽く足を曲げる
③視線をおなかに向ける
④手を前、背中を後ろに
引っ張る

①₅より足を少し大きく開く
②上体は₅と同じにして、そ
のまま真横に倒す

基
本
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
の
紹
介

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は「
少
し
痛
い
か
な
」
く
ら
い
で
止
め
、

無
理
は
し
な
い
こ
と
。
左
右
と
も
20
～
30
秒
間
、
ゆ
っ
く

り
呼
吸
を
し
な
が
ら
、
反
動
を
付
け
ず
に
少
し
ず
つ
伸
ば

し
ま
す
。
運
動
後
も
同
様
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

ジョギングの基本を知ろう
　歩くことや走ることはスポーツの基本。
　特にジョギングは健康・体力づくりに最適で、さまざまな効果が期待できます。
　これからジョギングを始める人のために、専門家に話を聞きました。

ＳＴＥＰ１

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
効
果

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
体
脂
肪
を
効

果
的
に
燃
焼
さ
せ
る
有
酸
素
運

動
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
最
適
で

す
。
運
動
不
足
を
解
消
し
、
高

血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習

慣
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。
さ

ら
に
ス
ト
レ
ス
の
解
消
や
身
心

を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。
心
肺
機
能
や
持
久

力
も
向
上
す
る
の
で
、
ジ
ョ
ギ

ン
グ
を
始
め
て
、
元
気
で
健
康

な
体
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

基
本
の
フ
ォ
ー
ム
を
知
る

　

走
り
方（
フ
ォ
ー
ム
）
は
、

人
そ
れ
ぞ
れ
。
ど
れ
が
正
し
い

と
い
う
よ
り
、
自
分
に
合
っ
た

フ
ォ
ー
ム
で
走
る
の
が
い
い
と

思
い
ま
す
。
し
か
し
、
効
率
良

く
走
ら
れ
る
基
本
的
な
フ
ォ
ー

ム
は
、
け
が
を
予
防
し
、
楽
に

走
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
初

心
者
に
は
お
勧
め
で
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
①
背
筋
を
伸
ば

す
②
足
は
か
か
と
か
ら
地
面
に

つ
け
る
③
腕
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
、
真
っ
直
ぐ
振
る
④
歩
幅
を

短
く
す
る
―
―
の
４
つ
で
す
。

体
へ
の
負
担
が
少
な
い
の
で
、

ゆ
っ
く
り
走
り
な
が
ら
自
分
の

フ
ォ
ー
ム
を
確
認
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

マ
イ
ペ
ー
ス
で
走
る

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
無
理
の
な
い

ス
ピ
ー
ド
で
走
る
こ
と
が
大

切
。
歩
く
よ
り
少
し
速
い
程
度

で
走
り
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
走
る

こ
と
で
、
運
動
が
長
く
続
け
ら

れ
ま
す
。
特
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

目
的
に
走
る
場
合
、
ゆ
っ
く
り

走
る
と
き
の
心
拍
数（
最
大
心

拍
数
の
50
～
65
㌫
く
ら
い
）が
、

最
も
脂
肪
燃
焼
に
適
し
て
い
る

と
い
わ
れ
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
を
覚
え
る

　

け
が
を
予
防
す
る
た
め
に
、

走
る
前
後
に
は
必
ず
ス
ト
レ
ッ

チ
を
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
ス
ト

レ
ッ
チ
に
は
、
柔
軟
性
を
高
め

る
効
果
の
他
に
、
体
を
リ
ラ
ッ

ク
ス
さ
せ
る
効
果
も
あ
り
ま

す
。
寝
る
前
に
す
る
と
気
持
ち

よ
く
寝
ら
れ
ま
す
の
で
、
試
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

1アキレス腱2太もも前側・股関節3太もも後ろ側4ふくらはぎ5腰（上体）6体側（脇腹）7背中

▶走る前と後には、必ずストレッ
　チをしましょう。
▶少し歩いてから、徐々に走る速
　さを上げましょう。誰かと話せ
　る程度が丁度いい速さです。
▶背筋を伸ばして、20メートルほ
　ど前を向いて走りましょう。
▶夜間は反射材を付けるなど、事
　故には十分気を付けてください。

Ｑ１ 走るときの注意点
はありますか

▶最近ではおしゃれなウェアも多
　いので、好きな服で気持ちを変
　えるのもいいですね。
▶冬場は軽いウインドブレーカー
　が１枚あると便利です。
▶けが防止のため、クッション性
　の高いジョギングシューズを履い
　て走りましょう。

Ｑ２ どんな服装がいい
ですか

▶冬場でも走る前と後に必ず水分
　を取るようにしてください。
▶距離・時間を長く走るときは、走
　る途中にも水分補給が必要です。
　水分だけでなく塩分も補給しま
　しょう。
▶飲めない場合は、口をゆすぐだ
　けでもいいです。

Ｑ３ 短時間での水分補
給は不要ですか

▶リラックスして走れるよう、手
　は卵をつぶさないくらいの強さ
　で握り、リズミカルに腕を振り
　ましょう。
▶音楽など好きな曲を聞きながら
　走るといいです。
▶気分や体調が良いときに走りま
　しょう。１週間に１回走る程度
　でも効果はあります。

Ｑ４ 楽に走る方法はあ
りますか

フィットネスクラブＲｙｕｏｗ
インストラクター

浅野みゆきさん
＝内子19第２＝

基本のフォーム

これからジョギングを始める人のＱ＆Ａ
専門家に聞きました
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山
根
　
英ひ
で
お雄

さ
ん

＝
西
予
市
＝

　知人に勧められ、半年前からラン
ニングクラブに入りました。一人で
走るより、ずっと楽しいです。怠け
る癖がありますが、仲間がいること
で自分に負けずに継続できていま
す。走るとぐっすり寝られて、気持
ちのいい朝が迎えられますよ。

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
準
備

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
特
別
な
準

備
が
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
走
り

た
い
と
思
っ
た
と
き
、
す
ぐ
に

始
め
ら
れ
る
気
軽
さ
も
ジ
ョ

ギ
ン
グ
の
良
さ
で
す
。
し
か
し

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
よ
り
楽
し
む

た
め
に
、
あ
る
と
便
利
な
も
の

は
、
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
特

に
大
切
な
の
は
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ

シ
ュ
ー
ズ
。
長
く
続
け
る
た
め

に
は
、
け
が
や
故
障
を
し
な
い

こ
と
が
前
提
で
す
。
足
の
負
担

が
軽
減
で
き
る
、
自
分
に
合
っ

た
靴
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

き
っ
か
け
を
つ
く
る

　

気
軽
に
始
め
ら
れ
る
は
ず
の

ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
す
が
、
い
ざ
始

め
る
と
な
る
と
、
意
外
と
腰
が

重
い
の
も
事
実
。

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
楽
し
ん
で

い
る
人
た
ち
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ

の「
き
っ
か
け
」
が
あ
る
そ
う

で
す
。
気
持
ち
良
く
走
れ
る

コ
ー
ス
を
見
つ
け
た
り
、
仲
間

と
走
り
始
め
た
り
―
―
。
中
に

は「
Ｇ
Ｐ
Ｓ
機
能
付
き
ウ
ォ
ッ

チ
を
買
っ
た
か
ら
」と
い
う
人

も
い
ま
し
た
。
あ
な
た
も
自
分

に
合
っ
た
き
っ
か
け
を
つ
く
っ

て
、
走
り
始
め
ま
せ
ん
か
。

きっかけをつくって
楽しく走り始めよう

ＳＴＥＰ２

　ランニングクラブで走ることで情
報交換をしたり、いい刺激を受けた
りしています。走り始めてから冷え
性が直り、体調もいいです。最初は
ハードルが高く感じていましたが、
走り出すと楽しいです。皆さんも一
緒に走ってみませんか。

田
村
　
美み

か香
さ
ん

＝
平
野
＝

仲間と走ればもっと楽しい――

五十崎自治センター

内子町役場

あけぼの橋

小
田
川

ジョギングコース

山王橋

初心者も気軽にジョギング

お勧めジョギングコース

! あけぼの橋周回コースマップ

　あけぼの橋から山王橋まで、
県道 229号線と対岸の道を周
回するコース。五十崎自治セン
ターが近くにあり、トイレや駐
車が便利です。昼間は見通しが
きくので安全に走れます。景色
も良く、特に春は桜並木が美し
く、歩くだけでも楽しめます。
　夜間は街路灯が少ない箇所も
あるので、懐中電灯などを持っ
て走りましょう。

❶あけぼの橋周回コース
　（１周約2.5㌔）

●日時　毎週日曜日
　　　　午前８時～ 10時
●内容　浅野みゆきさんの指導で、
　走り方の基本から学び、みんな
　で楽しく走ります。
●対象　どなたでも参加できます。
●申込方法　電話でお申し込みく
　ださい。
【申込・問い合わせ】
フィットネスクラブＲｙｕｏｗ
☎０８９３（４４）６６６０

　ｙｕｏｗランニングクラブ
　一緒に走る仲間を募集中Ｒ

　龍王球場の周りを走るコース。
公園内の設備が充実しているの
で、気軽に走れます。車の心配が
ないので、親子でも安心。

❷龍王公園ジョギングコース
　（１周約400㍍）

２

３

※自宅の周辺を走る場合は、な
るべく明るい道、交通量の少な
い道を選び、事故がないように
気を付けて走ってください。

ジョギンググッズをそろえて気分を盛り上げよう

「形から入る」も１つのきっかけ

１
❶ランニングウエストポーチ

伸縮性が高く、携帯
電話や小物を詰め込
んでもコンパクトにま
とまります。ベルト
部分も伸縮性が高い
ので、体にぴったり
合って揺れません。

❷ＧＰＳ機能付きウォッチ

ＧＰＳ機能で、走っ
た距離やペース、消
費したカロリーなど
が計測・記録できま
す。初めてのコース
でも、走った距離な
どが把握できます。

❸各種ランニングウェア

ジョギングを快適に
行う機能だけでな
く、デザインも充実。
選ぶだけでも楽しい
ので、内子町内のス
ポーツ店をのぞいて
みましょう。

❹ジョギングシューズ

足の負担を軽減する
シューズは、ジョギ
ングに一番大切な道
具。クッション性や
安定性の高いシュー
ズで、けがを防止し
ましょう

Ｒｙｕｏｗランニングクラブの紹介
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もっと早く出会いたかった

　走り始めたのは４年ほど前か
ら。当時は体重が80㌕あり、健康
診断のときに医者から「病気にな
る」と言われたのがきっかけです。
ずっと運動をしていなかったの
で、最初は辛かったです。何度も
挫折しそうになりましたが「少し
だけでも走ろう」と続けた結果、１
～２カ月で５㌕も体重が減りまし
た。走る距離も少しずつ延び、そ
れが喜びになりました。
　半年で体重が60㌕まで減り、自
然と大会に出たいと思うように
なりました。大会に出始めてから
は、走る楽しみが増え、今では走
らないと気持ち悪く感じるくら
い、走るのが好きです。もっと早
くから始めたら良かったと、後悔
しています。
　愛媛マラソンは、落選した仲間
の分まで走る気持ちで頑張ります。

　走った後に龍王温泉に入って気
持ちよく疲れをとることや、子ど
もの頃の懐かしい通学路を走るこ
となど、楽しみを持つようにして
います。タイムやコースを決めず
に、その日の気分や体調で走るこ
とが楽しむコツだと思います。散
歩の延長という気持ちで走ると、
楽しく走れますよ。
　一生に１度はフルマラソンに挑
戦したいと、今回初めて愛媛マラ
ソン応募して出場権が当選。10月
頃から本格的に練習を始めまし
た。練習では20㌔までしか走って
いないので、本番でどうなるか全
く想像がつきません。でも「しん
どかった」だけで終わりたくない
ので、思い切り楽しみたいです。
完走することが目標ですが、子ど
もたちに頑張っているところを見
せたいです。

　愛媛マラソンが市民マラソンに
なり、１回くらい走ってみたいと
５年前に初めて出場しました。そ
れまでは内子町駅伝で走るくらい
でしたが、初のフルマラソンで３
時間30分という好記録。それで面
白くなって、100㌔マラソンなど、
いろいろな大会に出るようになり
ました。今は市民ランナーの夢で
あるサブスリー（３時間を切ること）
を目標に頑張っています。
　マラソンを始めてから、健康管
理に気を配るようになり、時間を
大切にするようになりました。体
調を崩すと走られないし、限られ
た時間を有効に使って、練習する
からです。記録以外でも自分の成
長を感じます。大会を通じて、全
国の人とつながりを持てるのも魅
力の一つ。多くの出会いに感謝し
て、走り続けたいと思います。

フルマラソンに初挑戦 全国に仲間ができました

三浦　祥
よしみち

道さん＝立石＝ 上岡さゆりさん＝内子21＝ 𡈽井　一
かずよし

喜さん＝内子20 ＝

愛媛マラソンに挑戦する皆さんに聞きました

Ｉｎｔｅｒｖｉｅｗ

●日時　２月22日（日）午前９時30分～
　　　　※小雨決行
●場所　あけぼの橋・下流側河川敷
●申込方法　２月９日（月）までに、五十
　崎自治センターへお申し込みください。
●費用　小学生100円、中学生以上200円

●コース　１周2,850ｍ（３周まで挑戦可能）
※走った後に特製の豚汁とおにぎりを食べ
　ます。おわんと箸をご持参ください。
【申込・問い合わせ】
五十崎自治センター
☎０８９３（４３）１２２１

第34回いかざきジョギング大会に参加しよう
思い立ったが吉日！

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
３

走
る
楽
し
さ
・
喜
び
を

　
感
じ
て
み
よ
う
―
―

走
る
こ
と
自
体
が
楽
し
み
に

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
長
続
き
す
る

人
と
、
し
な
い
人
と
の
違
い
は

何
で
し
ょ
う
か
―
―
。
取
材
し

て
分
か
っ
た
こ
と
は
、
ジ
ョ
ギ

ン
グ
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
運
動
不

足
を
解
消
す
る
た
め
の
手
段
で

終
わ
る
人
と
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を

続
け
て
い
る
内
に
、
走
る
こ
と

自
体
に
楽
し
さ
や
喜
び
を
感
じ

る
よ
う
に
な
る
人
が
い
る
こ
と

で
す
。

　

走
る
こ
と
が「
手
段
」
の
と

き
は
、
目
的
を
達
成
し
た
り
、

挫
折
し
た
り
す
る
と
や
め
て
し

ま
い
ま
す
が
、
後
者
は
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
と
し
て
、
楽
し
み
な

が
ら
継
続
す
る
こ
と
が
で
き
て

い
る
そ
う
で
す
。

楽
し
さ
・
喜
び
を
感
じ
よ
う

　

２
月
８
日
に
開
か
れ
る「
第

53
回
愛
媛
マ
ラ
ソ
ン
」に
は
、
過

去
最
多
と
な
る
約
1
万
人
が

参
加
し
ま
す
。
一
般
参
加
・

７
０
０
０
人
の
募
集
に
対
し
て

２
万
人
も
の
応
募
が
あ
っ
た
、

人
気
の
市
民
マ
ラ
ソ
ン
で
す
。

　

走
る
こ
と
を
好
き
に
な
る
分

岐
点
が「
愛
媛
マ
ラ
ソ
ン
」
と

い
う
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

沿
道
の
応
援
や
サ
ポ
ー
ト
、
走

り
終
え
た
後
の
感
動
や
達
成
感

な
ど
、
走
っ
た
人
だ
け
が
知
る

走る楽しさ・喜び

楽
し
さ
や
喜
び
―
―
。
愛
媛
マ

ラ
ソ
ン
に
は
、
ま
た
走
り
た
い

と
思
え
る
魅
力
が
た
く
さ
ん
詰

ま
っ
て
い
ま
す
。

　

い
き
な
り
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
は

無
理
と
い
う
人
は
、
短
い
距
離

の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
大
会
で
も
い
い

で
す
。
ゴ
ー
ル
し
た
と
き
の
達

成
感
は
、
十
分
感
じ
る
こ
と
が

で
き
る
と
思
い
ま
す
。

　

走
る
楽
し
さ
を
知
り
、
習
慣

に
す
る
こ
と
は
、
健
康
や
生
活

に
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。
最
初
の
一
歩
を
踏
み
出
せ

ば
、
そ
れ
が
少
し
豊
か
な
人
生

の
、
新
し
い
ス
タ
ー
ト
に
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ジ
ョ
ギ
ン
グ
が
長
続
き
す
る
秘
訣
は
、
走
る
楽
し
さ
を
知
る
こ
と
。

長
続
き
す
る
人
は
、
そ
の
楽
し
さ
を
マ
ラ
ソ
ン
大
会
な
ど
で
感
じ
た
そ
う
で
す
。

愛
媛
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加
す
る
皆
さ
ん
に
、
走
る
楽
し
さ
を
聞
き
ま
し
た
。
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